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一 生 那 么 长 ， 最 美好 的 莫 过 于 跟 自己 喜欢 的 人 一 起 吃 简 简单 单 的 
家 常 便 饭 ， 或 者 是 一 个 人 享受 独处 的 时 光 ， 的 腾 出 心满意足 的 料理 。 

如 今 ， 生 活 节奏 越 来 越 块 ， 很 多 时 候 我 们 都 没 办 法 给 自己 做 一 顿 
两 菜 一 汤 ， 但 我 们 对 健康 也 越 来 越 重视 ， 即 使 是 一 个 人 ， 也 想 要 好 好 
吃 一 餐 简单 便捷 的 美味 。 我 自己 一 个 人 生活 久 了 ， 有 时 候 忙 起 来 不 爱 
做 太 烦 琐 的 菜 ， 但 是 外 卖 不 好 吃 又 油腻 ， 也 不 健康 ， 所 以 我 就 开始 把 
心思 花 在 简单 、 便 捷 又 好 吃 ， 让 自己 "一 确 就 能 满足 "的 搭配 上 ， 更 幸 
福 的 是 只 需要 洗 一 个 确 ! 所 以 这 次 我 将 我 的 食谱 中 最 具 美味 与 实 操 性 
的 部 分 ， 集 结 成 了 “粗糙 食堂 "系列 的 第 三 本 书 一 《来 一 碗 ， 超 满 
El) « 

在 这 本 书 中 ， 我 将 分 六 个 部 分 介绍 一 些 营养 快手 餐 。 这 些 食谱 不 
仅 适 合 爱 吃 米 饭 的 人 ， 也 考虑 到 了 喜欢 粉 面 的 朋友 。 最 重要 的 是 ， 虽 
然 我 非常 喜欢 吃 肉 ， 但 是 这 60 道 食谱 中 仍 有 很 大 部 分 努力 做 到 了 蔬菜 
与 肉 关 的 平衡 ， 保 证 大 家 营养 摄 入 的 均衡 。 对 于 不 擅长 下 厨 的 朋友 ， 
更 是 有 六 个 专题 来 帮助 你 做 好 、 吃 好 每 一 餐 饭 。 


这 本 书 虽 然 还 是 以 一 人 食 为 主 ， 但 是 也 可 以 做 给 家 人 和 朋友 吃 。 
生活 和 奏 太 快 ， 不 需要 准备 很 多 ， 就 可 以 让 忙 太 了 一 天 的 你 为 目 己 或 
BAK > FAA i SERA Ee NEM, AAA, MACE 
满足 啦 | 


2018 F FU ER HERE) METER, FRE EH HER 
党 ”出 成 系列 。 只 要 规划 好 每 本 书 的 封面 颜色 ,那么 当 出 版 的 书 越 来 越 
多 后 ， 束 可 以 像 彩虹 一 样 排列 开 。 等 我 老 了 ， 我 的 书架 上 束 能 授 放 目 
己 的 “彩虹 ”。 所 以 ， 当 年 年 中 我 们 翻新 升级 、 再 版 了 我 的 第 一 本 书 
《一 个 人 的 地 福 餐 》。 MUR T MER E AIG A > E 
坚持 画 画 出 书 的 动力 和 人 生 目 标 。 我 一 直觉 得 《虽然 有 点 幼稚 ) ， 人 
生 在 世 ， 总 要 留 点 痕迹 ， 我 想 留 下 一 道 “ 彩 虹 ”。 

很 多 人 都 希望 看 到 我 的 “两 个 人 的 幸福 餐 ”"， 我 更 想 看 到 ! 那 说 明 
我 终于 “ 脱 单 * 了 。 不 知道 出 到 第 几 本 书 ， 才 有 两 个 人 的 幸福 餐 昵 CD 
酸 ) 。 一 直 看 我 书 的 人 ， 也 能 见证 我 的 人 生 历 程 吧 。 


我 会 在 这 本 书 中 延续 “ 画 风 粗 糙 ， 风 味 不 糙 ” 的 风格 ， 硕 望 大 家 喜 


习惯 在 平凡 日 子 里 ， 用 美食 记录 对 生活 的 热爱 。 过 到 类 食 不 
仅 想 要 大 口吃 掉 ， 还 喜欢 用 手中 画笔 记录 下 来 。 并 不 擅长 用 电脑 
绘画 ， 执 着 于 手绘 每 篇 食 谱 ， 然 后 分 译 给 大 家 。 宅 、 吃 得 胖 、 猫 
狗 双 全 、 坐 拥 百 万 粉丝 的 美食 达 人 ， 正 征 在 下 。 


你 问 我 答 (Q&A) 


Q 日 式 效 油 、 鲜 酱 测 、 酱 油 的 区 别 是 什么 ? 

A 日 式 咨 油 比较 清 痰 ， 还 有 昆布 和 米 鱼 的 香气 在 里 面 。 

三 款 酱油 的 风味 不 一 样 ， 起 出 来 会 有 口味 的 老 别 。 不 同 风味 的 
酱油 之 间 可 以 殖 换 ， 但 是 者 出 来 的 口味 完全 不 一 样 。 比 如 日 式 口味 
IR DER SAR PUA OR ES Rte A) 
I, se NE E NE SA 

Q 清 酒 、 料 酒 、 日 料酒 的 区 别 是 什么 ? 

A 我 个 人 喜欢 用 清 酒 ， 既 合 有 一 定 的 酒精 度 ， 受 调 过 后 又 没有 
酒 的 味道 ， 不 太 影 响 菜 的 味道 ， 这 是 我 喜欢 用 的 原因 。 

料酒 的 酒 味 很 重 ， 一 些 地 方 菜 一 定 要 用 当地 料酒 来 做 才 有 风 

日 料酒 是 米酒 一 类 的 料酒 ， 会 有 淡淡 的 酒 的 香气 ， 但 是 不 会 太 
重 ， 我 比较 喜欢 。 

Q TAR > FRA AREAS MEA? 

ATM ARO, PRE A JU 
它们 醒 造 的 时 间 不 一 样 ， 所 呈现 的 香气 也 不 一 样 ， 根 据 目 己 的 菜 的 
ARIADNA] o 


提示 AAA AAA, FDL LE e 


提示 AA, MUA EAS, BSA MM, 
但 也 是 很 好 吃 的 。 味 啉 可 以 用 “米酒 加 糖 * 代 蔡 。 
1 大 人 勺 =15ml，1 勺 =10ml，1 小 勺 =5ml，1 茶 是 =5ml + 
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1 牛肉 盖 饭 


食材 
白米 饭 Si 


A 组 

日 式 着 油 Wo 
ve BLK“ 

糖 O» 14) 

清 酒 SÍ 143 


水 > TV 


@ 再 加 入 A 组 材料 ， 中 大 火 翻 炒 收 汁 ， 汤 汁 浓 稠 后 ， 倒 在 饭 上 
Bi ny o 
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2 HA HE na ON 


EM 
五 花 肉 或 梅花 肉 S 150g 


前 蛋 (@) 一 个 


清 酒 CA RN 


照 烧 汗 
HE E f 2K) 
A A IK 


清 酒 CAA 1 大 勺 
味 啉 A 2 
水 & 13 


提示 蜂蜜 只 是 增加 风味 ， 没 有 也 可 以 用 糖 代替 。 


@ 前 好 后 ， 再 加 1 大 勺 清 酒 OREA), MALA > 
HAKAb 


O 把 照 烧 汁 全 部 倒 进去 ， 烧 开 后 改 中 小 火 收 汁 ， 小 心 翻 面 让 五 
TARE, PEGAR e 


食材 

BAA S&S 200g 
Be AE 1008 
木耳 GD 1005 


配料 

SAA (IR) 
AS 
ER fe KA] 

BR 1 大 勺 

te GB AK 


AH 


水 S AN 
淀粉 4 AN 


B48 


ett Y 1AN 


糖 O 2.54) 
Bf 34 

水 E) I 
淀粉 4 14) 


Dd > 7 


111122 


=> >0) > Ill 


切片 17) 42 


@ iii RRA, BBR, BA, BALMAA 
顺 时 针 方向 搅 匀 ，B 组 提前 调 好 备用 。 


ES 


O) 53 210-4208, AMOS REIR, AE, JO 
变色 ， 盛 出 备用 。 
提示 多 油 且 低 油 温 ， 可 以 让 肉 丝 很 嫩 。 


mame x 


Wee ds 


‘se 


-中 火 


O 锅 里 留 一 些 底 油 ， 先 加 泡 相 和 埋 县 豆 办 着 ， 炒 出 红 油 再 下 荐 
ARAN 27K, RETA ALL > REL > AZ, REED art 


@ in as (B 组 不 要 一 股 脑 全 部 倒 进 去 ， 由 菜 量 
定 ) ， 能 全 部 庄 上 汁 就 行 ， 大 火 快速 翻 炒 均匀 ， 马 上 出 锅 。 


KE 
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4 虾 虾 蛋 包 盖 饭 


食材 


米饭 = 1% 


Be 


BH A 1 根 


A 组 


白 料 酒 gf VN) 


B 组 
ETE 2) 


Bis $ 13 


蛋黄 (Oy 1+ 


C24 
鸡蛋 6S 2 个 
牛奶 ER IRA 


椒盐 y 适量 


油 gun 


@ erizo 2% (或 直接 用 虾仁 ) 、 去 虾 线 ， 背 上 划一 刀 ， 
ANS, eA Ce RMS, BERIT) 。 


O 把 B 组 搅 匀 放 一 边 备 用 ;把 C 组 搅 匀 放 一 边 备 用 ; CANA 
白 和 葱 绿 分 别 切 成 敬 花 ， 备 用 。 


Ó 不 粘 锅 小 火烧 热 ， 加 油 ， 倒 入 C 组 蛋 液 ， 用 筷子 快速 搅拌 ， 
不 要 翻 面 ， 等 蛋 液 基本 凝固 ， 就 马上 离 火 ， 盖 在 饭 上 。 


@ 锅 中 加 点 底 油 ， 放 入 葱白 炒 香 ， 再 加 入 虾仁 ， 把 虾仁 炒 熟 后 
关 火 。 加 提前 搅拌 好 的 B 组 ， 继 续 拌 均匀 即 可 。 


O) 蛋 皮 盖 在 米饭 上 ， 是 仁 盖 在 蛋 皮 上 ， 再 撒 一 些 研磨 黑 胡 椒 和 
葱花 。 开 吃 吧 | 


5 香菇 鸡肉 盖 饭 


食材 

鸡腿 LO 2 
29 24 
ER 
芝麻 油 昌 14) 
A 组 


米酒 df 14 


Ei 


ze A 1AN 


粮 O 1/2 茶 是 
水 《三 150ml 


ELY 
Ñ En = 


SAUBERE, IRA RAVE Re IF. 
@ whee - 


@ 艺 麻油 倒 入 锅 里 ， 烧 热 以 后 ， 先 爆 香 姜 片 ， 再 倒 入 鸡腿 肉 和 
( 按 自己 喜好 切 小 块 ) ， 翻 炒 到 鸡肉 变色 。 


-中 小 火 


O 加 入 A 组 后 大 火烧 开 ， 改 中 小 火 加 盖 煮 8 分 钟 ， 煮 熟 后 再 改 大 
火 收 汁 ， 就 可 以 盖 在 饭 上 吃 啦 ! (起 锅 前 按 自己 口味 加 盐 ) 
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- So, 


S 


I} 
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6 ABUSA HB HF ae IN 


食材 
鸡腿 /人 D2 个 


A 组 

洋葱 & 42 308 
MVE 14) 
it J 1%) 

米酒 SAN 
¿AM vaste 


ES ef IK] 


@ umes: 


肉 ， 用 叉子 在 带 
AR ve EY: +)» Sad 


O FFU AHS ABH HSA MAA EA BE 
袋 内 抓 匀 ， 放 入 冰箱 冷藏 ， 最 少 腹 30 分 钟 。 


O SURE, REL, FB AE 
入 ， 把 多 余 的 汤 半 均匀 地 淋 在 鸡 度 上 。 


@ 睹 箱 预 热 至 2007C ， 上 下 火 ， 烤 30 分 钟 。 


O Him SANK, BEE GAETE, Rn 
IAE), ARREBATA PAR, MM, AA Re, 
FRECHE, FSA RIAA > 


@ 把 多 余 的 汤 汁 和 洋葱 倒 进去 ， 转 中 小 火 收 汁 ， 要 翻 面 ， 让 两 
MANTE > 


EA A A 
啦 ! 


7 SHA 78:1) 


食材 

意 面 @@ 2008 
AK ES 2508 
Bit 2% 

虾仁 Gp) 15-204 
EN) EN 
番茄 着 @ 144) 
研磨 黑 胡椒 局 15 转 


@ HAH, SER, SEUVNT e 
猪肉 未 


& int 


一 大 火 


DO 名 大 火烧 热 后 加 油 ， 下 洋葱 炒 香 后 ， 再 加 入 猪肉 末 炒 到 变 
色 ， 加 番茄 炒 出 水 。 


ME AAA AE 


gtd 


= HH 


Diana, JAHRE, RAE, Im 
水 ， 完 全 淹没 面条 。 加 盖 ， 大 火烧 开 以 后 ， 改 中 火 考 8 分 钟 。 〈 中 间 可 
以 拨 动 一 下 面条 ) 


0 通 心 粉 
4 


@ ERROR, PETRA, BO 
粉 放 中 间 ， 加 水 ， 完 全 淹没 面条 。 加 盖 ， 大 火烧 开 以 后 ， 改 中 火 者 8 分 
钟 (中 间 可 以 拨 动 一 下 ) ， 也 可 以 根据 通 心 粉 包装 袋 上 的 时 间 来 者 
每 个 牌子 的 通 心 粉 略 有 不 同 。 

虾仁 


-中 央 


O 8 分 钟 后 ， 把 虾仁 和 小 番茄 放 进去 ， 再 加 盖 者 2 分 钟 。 


O 205, AE, MEDI, DEA, HE 
就 可 以 吃 啦 ! 


这 样 煮 好 后 的 面条 比较 有 嚼 劲 儿 ， 寿 喜欢 再 烂 一 点 儿 的 ， 可 以 天 
火 后 加 兰 灿 10 分 钟 。 我 喜欢 有 嚼 劲 儿 的 。 


8 快手 肉 末 咖 咕 饭 


食材 


AR & 2008 


想 吃 什么 肉 ， 都 可 以 
洋葱 @ 13 个 
IE VD abe 


O 锅 热 加 点 油 ， 将 肉 末 用 小 火 慢 慢 炒 至 变色 ， 加 入 洋葱 炒 香 ， 
把 详 葱 炒 透 明 后 ， 再 加 水 没 过 肉 末 。 


OAKEFE, WEE, MAME, Belk, HIER 
融化 就 可 以 啦 ! 
wt? a“ 


CAN 
a” >’ — 
Ny 


 _ 。 在 《粗糙 食堂 2: 一 个 人 的 幸福 
餐 》 中 ， 我 介绍 过 肉 末 的 保存 方法 ， 可 以 按照 一 份 200g (或 100g) 左 
右 放 在 保鲜 袋 中 压 平 冷冻 ， 方 便 每 次 解冻 后 使 用 。 保鲜 袋 中 压 平 冷冻 ， 方 便 每 次 解冻 后 使 用 。 


Ys 
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9 jini EHF ses OR 


EN 

HF See 2 根 
猪肉 末 $ 1008 
RAS 3 办 
ES d 2%] 
水 淀粉 | 2 


A 组 
ali ff 14] 
白 料酒 f 14) 


ie 2727 


水 IN 


提示 WA AREA, Ae EM ° WAR BRE 
较 重 的 可 以 根据 目 己 口味 调整 。 


Otis, DR ( 切 块 切 条 都 可 以 ， 看 你 喜欢 ) ， 取 一 前 
锅 ， 加 一 层 薄 薄 的 油 后 衣 茄 子 。 茄 子 切面 向 下 ， 中 小 火 前 3~4 分 钟 ， 盛 
出 来 放 在 厨房 用 纸 上 吸 下 油 ， 备 用 。 


O vi, RUE TIEREN, FBC IRE A 
其 末 ， 炒 出 红 油 ， 加 A 组 后 者 开 。 


O 老 开 后 倒 入 葫 子 条 ， 者 2~3 分 钟 ， 大 火 收 汁 ， 汤 汁 差不多 收 
干 的 时 候 加 水 淀粉 匀 黄 ， 搅 匀 出 锅 ! 


Sa, BLUT, BC PRE A LEA > 
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10 ARAFO 


食材 
大 米 Se 1~2 杯 


AW SH 2~3 根 


2 

水 & 44] 
ep 24 
E 

HR 14 茶 是 


糖 O» 1/228 8b 


多 -大 火 
改 小 火 


O 米 和 水 的 比例 11.5， 加 几 滴 油 ， 加 盖 者 开 后 ， 转 小 火 者 到 蜂 
窝 状 ，5~7 分 钟 左右 。 


一 般 1 杯 大 米 束 是 一 碗 米饭 的 量 ， 具 体 按 自己 的 饭量 去 衡量 。 脐 
肠 能 把 米饭 表面 铺 满 束 可 以 了 。 代 仔 饭 咨 守 根据 目 己 喜好 加 ， 口 重 多 
加 点 儿 ， 口 轻 少 加 点 儿 。 


@ 米饭 者 成 蜂窝 状 以 后 ， 就 码 上 腊肠 片 〈 提 前 切片 ) ， 继 续 加 
盖 ， 小 火 者 10~12 分 钟 。 

提示 腊肠 在 炮 的 过 程 中 会 出 油 ， 所 以 我 没有 加 什么 油 ， 一 样 是 能 
者 出 好 锅巴 的 ， 担 心 的 可 以 党 着 边沿 再 来 一 勺 油 。 


Or, hme! 


【专题 一 】 
如 何 做 出 百 搭配 末 


做 一 硫 好 吃 的 白 ， 吃 的 时 候 也 要 有 一 点 儿 仪式 感 。 将 者 好 的 饭菜 
PTE Bie, BEADLE RSA, RA ER A, 
特别 有 满足 感 ! 做 饭 给 蔷 劳 的 目 己 ， 目 然 要 让 吃饭 时 的 心情 和 吃 到 的 
味道 都 是 美 滋 滋 的 。 

为 了 让 每 一 餐 吃 得 更 满足 ， 我 会 做 一 些 稍 单 的 快手 配 菜 。 在 《 粒 
粮食 蔡 2， 一 个 人 的 驻 福 餐 》 中 ， 我 介绍 过 百 搭 深 拌 菜 的 做 法 ， 这 里 我 
要 介绍 三 道 用 鸡蛋 做 的 配 菜 ， 也 非 肖 好 号 哟 ! 


鸡蛋 沙拉 


食材 


鸡蛋 © 14 


DIAS 


FEO 1/84 


AE 


@ SEA, PRAM IO, BREA, 


BUR 


啤酒 网 蛋 


食材 

鸡蛋 & 8-10 
啤酒 g 10% 

推荐 哈尔滨 小 麦 王 


A 组 

Na Be 项 
Bit Pi 
桂皮 a ! 根 
bit Ope 2 茶 是 
FRG 2 
根据 个 人 口味 增 减 
生 抽 和 39 

Em Y 2 


@ sz - 


O 另 起 一 锅 ， 放 入 者 熟 去 壳 的 鸡蛋 ， 加 入 A 组 调料 和 啤酒， 大 
火烧 开 。 


® 说 开 后 ， 转 中 小 火 加 盖 者 30 分 钟 ， 中 间 记 得 翻 翻 面 ， 让 鸡蛋 
着 色 更 均匀 。 


一 大 堆 口 味 的 前 蛋 


首先 你 必须 拥有 鸡蛋 
KBE CC 3 个 爱 吃 几 个 就 煎 几 个 ) 
想 吃 什么 口味 就 选 以 下 什么 口味 的 洲 汁 


糖 醋 口味 
0 及 2) 
Bf 20 

Hi O 34] 
k EF 2AN 


红烧 口味 

生 抽 和 2 
Em Ju 
料酒 of UN 


E Op Ver 
KG 3AN 
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VRE SAA 
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水 《3 3K] 


照 烧 口 味 

日 式 酱油 及 24) 
际 啉 82%) 
BESA 
蜂蜜 ef 24] 
KGS IAS 


提示 FOTIA, Ae E A, RACOK, Bat 
DE, EME 。 


@ nro, AMERO, HOME RE 
汁 搅 匀 备用 。 (也 可 以 直接 在 第 3 RIA ET) 


@ 平底 锅 中 大 火热 油 ， 打 入 鸡蛋 ， 前 至 边缘 微 焦 后 翻 面 ， 两 面 
前 金黄 ， 盛 出 备用 。 

提示 EN REM KK AILEY, REI aA LEE, Be 
黄 勾 还 没有 完全 凝固 时 最 香 ! 


O 最 后 一 个 荷包 蛋 留 在 锅 里 ， 把 前 好 的 荷包 蛋 放 入 锅 中 ， 倒 入 
MEET, KO, PERENIKE, Lk EEE LY 


LSA BUTE AEB a > 


Haas 


鱼 香 肉 丝 盖 饭 


虾 虾 蛋 包 盖 饭 


食材 
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ARAL Bx RF) 
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fs Op 适量 


腌 料 组 
料酒 f vi 
hf 1 小 勺 
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@ HAs, DERRAME, Dios EXACT > BA 
未 加 腌 料 组 搅 匀 ， 腌 制 10 分 钟 。 


猪肉 未 | 


-中 大 火 


O 锅 内 油 热 ， 加 入 猪肉 末 快 速 炒 散 ， 炒 至 肉 末 变色 后 ， 中 大 火 
耐心 把 肉 末 的 水 分 炒 干 ， 炒 到 有 点 焦 黄 ， 再 把 肉 末 拨 到 一 边 。 


O TRAMA, MARE TABLE (不 吃 辣 的 
可 不 放 ) 翻 炒 3 分 钟 。 尝 一 下 咸 淡 ， 加 盐 和 糖 调味 ， 继 续 翻 炒 1 分 钟 ， 
炒 均匀 就 好 图 。 


RAEE MAA AAA ERE RIA, kD 
FRA, RAZA, AIDA > 


糖 酷 肉 盖 饭 


食材 
梅花 内 ED 1308 
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米酒 f 14] 
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淀粉 4 1 大 勺 
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cali A 14] 


水 全 
=p 1X4] 


O 锅 烧 热 加 一 点 点 油 ， 先 中 火 前 熟 ， 前 到 自己 喜欢 的 程度 ， 喜 
欢 焦 的 殊 癌 久 一 点 儿 ， 豆 欢 嫩 的 束 襄 到 刚刚 熟 瑟 好 了 。 肉 前 熟 以 后 用 
厨房 用 纸 吸 掉 多 余 的 油 。 不 知道 熟 没 有 ? IZ NE ° 


y 


-中 大 火 


O) 把 B 组 提前 搅 匀 后 倒 入 锅 中 ， 中 大 火 不 停 地 翻 炒 ， 给 肉 翻 
面 ， 让 肉 误 满 汤 汁 就 可 以 啦 ! 


+ DIES 烧 好 的 肉 
F | 
E CABLE Me 3 ut 


@ 米饭 上 铺 上 生菜 丝 ( 切 丝 比较 文雅 ) ， 然 后 再 把 肉 盖 上 去 ， 
美观 又 美味 ! 最 后 撤 点 芝麻 或 者 葱花 ， 完 美 


这 道 菜 我 推荐 用 梅花 肉 ， 全 瘦 的 我 觉得 太 柴 了 ， 梅 论 肉 比较 好 
吃 。 喜 欢 肥 一 点 儿 的 ， 可 以 用 精品 五 花 肉 。 当 然 ， 喜 欢 全 瘦 的 也 可 
以 。 


青椒 肉 丝 善 饭 


食材 
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A 组 

Ep WE 
米酒 f 12 
淀粉 4 14] 

水 & 1%] 


BH 
EI A 14 


糖 O 1/328 Rb 
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@ 24A04, mAs, 青椒 切 丝 。 


O 锅 内 个 一 点 儿 底 油 ， 爆 香 忒 末 后 下 肉 丝 ， 用 中 火 翻 炒 至 变色 
后 ， 加 青椒 丝 ， 翻 炒 均匀 。 


@ 最 后 加 入 B 组 ， 中 大 火 翻 炒 到 收 汁 就 可 以 啦 


Si FRA a 


食材 
番茄 的 2 个 (213008) 


A UM 
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@ 午餐 肉 切 成 条 ， 或 者 自己 喜欢 的 形状 ;洋葱 切 薄 片 ， 番茄 洗 
净 去 皮 ， 全 部 切 小 本。 


一 中 小 火 


O 锅 里 刷 一 层 底 油 就 可 以 ， 煎 午餐 肉 ， 中 小 火 ， 前 到 四 面 焦 
脆 。 
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O inca, MER BAK, PACKET > 


o % 


一 中 小 火 


@ 老 开 后 ， 改 中 小 火 ， 再 加 盖 者 8 分 钟 ， 就 可 以 吃 图 ! 


RAZA HB, Protea EME, BRA ARE BOO 
调整 。 
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食材 
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@ HATS, ROH, UREA: 猪肉 末 加 A 组 ， 抓 
匀 备 用 ;鸡蛋 液 打 匀 ， 备 用 。 


内 未 


@ 锅 里 加 一 些 油 ， 开 小 火 ， 加 肉 末 ， 油 没 热 就 可 以 加 肉 末 进 去 
炒 ， 不 然 比 较 难 炒 散 ， 炒 散 后 加 入 葱白 和 榨菜 未 ， 炒 2 分 钟 。 


@ 把 肉 未 拨 开 一 些 ， 不 要 太 集 中 ， 倒 入 蛋 液 重 ， 撒 上 葱花 。 一 
面前 得 快 凝固 以 后 ， 翻 面 继续 前 ， 蛋 前 熟 就 可 以 了 。 
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水 淀粉 ARS 
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B 组 

料酒 f 24] 
EH 8: 
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@ 牛肉 切 薄片 加 B 组 (除了 演 粉 ) 抓 匀 腌 制 15 分 钟 。 炒 之 前 再 
加 淀粉 抓 匀 。 
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-中 火 


D FFAA, RAGA, HEAR, MALTA 
大 ， 油 要 多 一 点 儿 ， 炒 熟 备用 。 
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一 中 炎 


O BAR, IVOIRE IRE He, TEAM 
姜末 ， 爆 香 后 ， 倒 入 A 组 (提前 搅 匀 ) HF > 


-大 火 


@ 再 加 入 牛肉 片 和 芦笋 ， 大 火 翻 炒 快速 收 汁 ， 出 锅 前 加 葱花 、 
IO, ARAS A DI e 


红 烩 肥 牛 蛋 包 饭 


食材 
白米 饭 ES Am 


肥 牛 2008 
Een & 508 
好 侍 秋 前 红 丛 调料 1~2 块 


蛋 皮 组 
ES 2 个 
牛奶 Gib 1K 


ES 适量 


油 f 1193 


@ hie, HHT LINO Gm) ， 中 火 炒 肥 
牛 。 肥 牛 会 出 油 ， 出 油 以 后 再 加 人 金针菇 炒 一 下 ， 肥 牛 炒 到 变色 。 (其 
他 自己 喜欢 的 菇 都 可 以 放 ) 


-中 大 火 


@ ini, ERE, RAS ( 别 的 菇 适当 调整 者 
的 时 间 ) 


@ 加 1~2? 块 番茄 红 烩 调料 ， 改 小 火 者 ， 不 停 地 搅拌 ， 拌 匀 就 可 
以 吃 了 。 (这 个 调料 块 看 自己 口味 ， 我 觉得 要 两 块 才 够 味 ) 


e ES 


wale .. 


一 小 火 


O exar, AREA, Im, A AT, FR 
子 快速 搅拌 ， 不 要 翻 面 ， 等 蛋 液 基本 凝固 ， 就 马上 离 火 ， 盖 在 饭 上 ， 
最 后 浇 上 者 好 的 肥 牛 就 好 啦 | 


照 烧 肥 牛 盖 饭 


食材 
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@ tk, AREA CEA AA), UE 
牛 卷 前 至 两 面 金黄 ， 前 好 后 ， 如 果 油 很 多 ， 用 吸油 纸 吸 掉 一 点 儿 。 
BA ab 
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O) HERR, HRA, MAZA, UBA (去 骨 


( 
DSR) MIF ( 切 小 块 ， 一 起 前 。 把 鸡肉 前 到 变色 后 ， 和 若 子 一 起 
翻 炒 均匀 。 


水 泥 粉 


O 席 6 分 钟 后 ， 改 大 火 一 直 翻 炒 到 汤 汁 浓 稠 。 快 起 锅 前 ， 倒 入 
IATA, ARDS a AY DA oe FER ER | 


芦笋 炒 鸡肉 盖 饭 
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@ 鸡腿 去 骨 ， 鸡 腿 内 切片 ， 加 A 组 抓 匀 - 
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O 证 去 头 、 去 壳 、 去 是 线 ， 用 清水 洗 净 ， 用 厨房 用 纸 吸 干 水 
分 。 虾 仁 加 A 组 抓 匀 。 


@ 平底 锅 内 倒 油 ， 油 热 后 放 入 虾仁 ， 用 中 火 翻 炒 至 变色 后 盛 出 
备用 。 (也 可 以 不 炒 ， 把 虾仁 直接 次 熟 ， 看 个 人 喜好 ) 


O 亚 齐 洗 净 去 皮 ， 一 个 切 耳 ， 一 个 切 更 小 的 耳 ， 然 后 和 B 组 食 
材 一 起 放 入 平底 锅 。 中 大 火 者 开 后 加 盖 者 5 分 钟 ， 再 开 盖 者 到 番茄 变 浓 
稠 了 ， 倒 入 煎 过 的 虾仁 翻 炒 均匀 e 
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@ 鲜 虾 去 头 、 去 过、 去 虾 线 ， 背 上 划一 刀 ， 是 仁 加 A 组 抓 匀 备 
用 。 
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O 200, MAI, Bi, POR, ESA 
前 撒 上 胡椒 盐 和 罗勒 碎 (或 香 葱 末 ) ， 翻 炒 均匀 关 火 ， 出 锅 。 


食材 
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@ rama tano; BRE KR HMA, PERI 
思 ， 虾 仁 加 B 组 抓 匀 竺 用。 


@ 平 床 锅 内 倒 油 ， 油 热 后 放 入 虾仁 ， 用 中 火 翻 炒 至 变色 后 ， 盛 
出 备用 。 (也 可 以 直接 次 熟 ， 看 个 人 喜好 ) 
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ARENA, IED HZLIH ° 
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@ 再 加 入 C 组 者 开 后 ， 加 入 虾仁 翻 炒 均匀 ， 加 水 淀粉 匀 苏 ， 就 
可 以 出 锅 啦 | 


a E FSA UMD 
需要 再 加 盐 ， 也 可 以 根据 目 己 口味 调整 。 
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淀粉 。 平 底 锅 内 倒 油 ， 油 热 后 爆 香 姜 片 ， 下 龙 利 鱼 前 至 表面 金黄 。 
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@ HARE, ARVO EDI, ue, BERR 

和 姜末 爆 香 ， 最 后 放 入 豆腐 ， 稍 微 翻 炒 一 下 。 

荡 花 


O 便 入 提前 搅 匀 的 A 组 ， 煮 开 后 小 心 翻 面 使 之 更 入 味 ， 中 小 火 
者 到 快 收 汁 ， 先 加 葱花 再 加 水 淀粉 匀 英 即 可 。 


【专题 二 】 
如 何 考 出 一 碗 好 吃 的 米饭 


米饭 是 我 最 常 吃 的 主食 。 在 《粗糙 食 冶 2， 一 个 人 的 幸福 餐 》 中 ， 
特别 介绍 过 洽 米 饭 的 方法 ， 这 里 再 次 聊 聊 河 米 饭 这 件 事 。 


ERP AR 


市 面 上 大 米 的 牌子 很 多 。 我 们 在 选 米 时 要 注意 选 饱满 、 大 小 均 
义 、 半 透明 ， 并 且 纹 路 没有 破裂 的 米 。 如 采 米 的 颜色 过 日 ， 说 明 米 本 
喘 没有 完全 成 熟 ， 要 半 透 明 状 的 哦 ! 


TF BOK 


RESET WI CRE eC PRES CE BA > TERN RL) 
WIT + ADEMAS, AAR RETR, ARA A 
以 保存 1 个 月 ， 冬 天 2 个 月 。 如 宋 是 真空 包装 ， 在 还 没 开封 的 情况 下 可 
以 保存 5 个 月 ， 开 封 以 后 就 开始 倒计时 啦 ! 购买 的 时 候 ， 目 己 要 看 清楚 
包装 上 的 保质 期 。 


洗 米 要 轻 抓 轻 淘 ， 洗 去 表面 的 米糠 和 杂质 。 尝 到 水 不 浑浊 就 可 以 
了 。 洗 完 米 ， 最 好 浸泡 30 分 钟 。 

水 与 米 的 比例 ， 电 饭 煲 1:1.2， 电 高 压 锅 1:1。 按 我 个 人 使 用 情况 来 
说 ， 电 高 压 锅 锁 水 效果 好 ， 但 电饭煲 者 的 时 候 会 跑 水 蒸气 ， 也 是 1:1 的 
话 米 会 太 硬 。 按 下 者 人 饭 键 前 ， 可 以 加 几 滴 油 ， 加 椰子 油 很 不 错 哦 。 米 
饭 煮 好 后 ， 可 以 让 米 在 锅 内 继续 灿 10 分 钟 再 打开 。 

我 经 常 一 个 人 吃饭 ， 所 以 我 严 了 一 个 迷你 的 电饭煲 。 如 果 用 大 的 
电饭煲 者 一 个 人 的 饭量 ， 锅 子 太 大 米 太 少 ， 米 饭 承 容易 特别 重 。 我 一 
般 一 次 吃 一 碗 饭 ， 但 是 常常 一 次 者 2 碗 的 量 ， 这 样 留 一 碗 隔夜 饭 ， 第 二 
天 可 以 做 炒饭 吃 ， 一 个 人 吃饭 这 样 做 很 方便 。 
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水 TE) 300ml 


@ WAM. ma), SEAMS, M300mlk AK 
Te APB, Soe, BARRA > 


Diz. FMI, AIRE, FUMA REAL 
Ja, FRA > DUES, MAMAS SJ BY DIM! 
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nc WE 


@ 第 1 步 老 鸡肉 的 时 候 ， 就 可 以 烧 一 锅 水 准备 者 面条 ， 水 开 以 
后 ， 可 以 先 光 虾仁 (或 者 别 的 海鲜 ) ， 再 者 面条 。 


EE SS i HAE OE, MACARI E 
就 可 以 啦 ! 
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食材 
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文蛤 AS 10 
NR Fee 
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香菜 适量 (UR) 
Y AS 


AZH 

HEN Q 303 
BR GRS 
E ff 3K 


DO 河 粉 者 好 ， 最 好 泡 到 冰 水 里 ， 河 粉 我 用 干 的 ， 用 其 他 米粉 或 
粉丝 都 行 ， 看 自己 喜好 。 者 河 粉 的 方法 可 以 看 河 粉 包装 袋 上 的 说 明 。 


DO 海鲜 都 洗 干净 ， 并 且 按 自己 喜好 切 好 ， 分 别 用 开水 交 熟 。 
(车 不 嫌 麻 烦 ， 可 以 用 冰 水 过 一 下 ， 会 更 脆 磋 ) 


AR 


@ 在 熟 河 粉 〈 沥 干 水 分 ) FMRE NB A 
x N BMA, BRITISH NZ 


BESA A OEA AE ET AIR, MAREA 
5 分 钟 的 菜 ! RETA, IM A DIRS EB > FCT A AD, 
完全 看 目 己 喜好 。 


食材 

mE GS Hil 
猪肉 末 ES 508 
JE £ 2 根 
花椒 OE SH 
ER ZA 1 根 
挂面 O 1008 


A 组 
a as 
米酒 zf 1/2 茶 是 


醋 浪 虾仁 肉 末 凉 面 


料酒 zf 1/2 共 是 
Er B /2 茶 是 


淀粉 4 1 茶匙 


C 组 

酱油 Y 2 茶 是 
Bf LAS 
米酒 Pa 
水 号 > 2AN 


@ 虾仁 切 丁 先 加 A 组 的 盐 和 米酒 抓 匀 ， 再 加 A 组 的 淀粉 抓 匀 ;， 猪 
肉 末 加 B 组 抓 匀 ;韭菜 切 段 (不 喜欢 的 可 以 不 加 ) ; FRE > 


中 人 


\ 
挂面 y 


Dirk, AUR, MARAT LURK, WE BIA 
着 。 然 后 次 一 下 韭菜 和 虾仁 ， 盛 出 来 备用 > 


@ 锅 烧 热 加 油 ， 先 爆 香花 椒 ， 再 把 花椒 氨 出 来 后 ， 加 入 猪肉 末 
炒 到 变色 ， 变 色 后 再 多 炒 2 分 钟 。 
是 仁 


水 Mi MES 
米酒 
y 
SITE 


-中 大 火 


O 再 把 C 组 倒 入 锅 中 ， 者 开 后 加 入 虾仁 、 韭 菜 段 、 香 葱 段 ， 炒 
匀 后 马上 关 火 。 起 锅 前 自己 党 一 党， 按 自己 口味 加 盐 。 等 汤 汁 稍微 放 
凉 一 下 再 盖 在 面 上 。 〈 记 得 从 凉水 里 把 面 捞 出 来 ) 


KA A 


EN 

三 黄 鸡 SA 1 只 ( 切 块 ) 
鲜 面 条 (会 》 2008 

Ft 半 个 

E HF iit 

土豆 Y) 

青椒 o 27° 

啤酒 3 115 

不 喜欢 啤酒 可 换 成 水 


A 组 
hue 8 个 
Han DEI; 


花椒 ot 10 颗 


一 中 淡 


@ WHR ai, FARR, BE (HS TLL 
捞 ) ， 倒 入 鸡 块 翻 炒 到 鸡肉 全 部 变色 。 


一 大 火 转 中 小 火 
O 便 入 B 组 翻 炒 均匀 后 ， 倒 入 一 听 啤 酒 (不 喜欢 啤酒 可 换 成 


水 ， 完 全 淹没 鸡肉 ， 不 够 可 以 加 水 或 者 继续 加 啤酒 ) ， 者 开 后 改 中 小 
火 ， 加 盖 煮 15~20 分 钟 〈 时 间 根 据 鸡 的 老 嫩 调整 ) 。 


tH | 


O “Aki, MALE PRWeb, AMS, Bit 
它们 都 放 入 淘 里 。 


O ius ERA, BI HA A > BER, Mıo 
分 钟 ， 中 途 多 次 把 汤 汁 淋 到 面 上 去 。 


® 最 后 加 入 青椒 ， 再 耐心 地 翻 炒 均匀 ， 就 可 以 啦 ! 
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食材 

挂面 oO 1008 

五 花 内 I) 1508 
NH I 1! 根 
EX ZA 2 根 


A 组 
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ee wi 


B24 

WHE J 1K) 
een B19 
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小 黄 拟 5 DU y pa 


@ Hin main; SAR, 黄瓜 切 丝 。 


O — Mak, HATA, HERE, AA, Ml 
RREWEAM, SUDAR, AREA « 
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O suma, RBA, FUERA A 。 


@ FAT AMREIEAR, BS, PERU, HE 
AMARE, HUIDA AN | 
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PES A 22 ce Geel 


食材 

挂面 VP 适量 
BHA O 10% 
榨菜 丝 gg 805 


A 组 

we d 2 茶 是 
米酒 zf 1 茶 是 
淀粉 df 9 

水 & 12] 


B 组 


鲜 效 油 及 178% 


糖 O» 1/3 7% RE 


水 EP 3K) 


O sun tas - 


sx V | 


O vii, BEHRETERZ, HEKEDE DA 
后 ， 加 榨菜 丝 ， 翻 炒 均匀 - 


@@ 加 入 B 组 中 小 火 炒 2 分 钟 ， 出 锅 ， 浇 到 者 熟 的 面条 上 就 可 以 
啦 ! 


MAMAR A 


食材 
鲜 面 条 (《“》 适量 


MÍ o 1 根 
Hii 1 个 


猪肉 末 ed 150g 


sp Pus 
淀粉 4 14] 


B 组 
Fe $ 18] 
鲜 酱 油 及 1K‘) 


糖 O 1193 


@ $25, DT, SE OEOT; MPAA, 
WT (或 者 切 薄 片 ) ;猪肉 末 加 A 组 搅拌 均匀 。 


-中 火 


O 锅 内 倒 少 许 油 ， 油 热 后 爆 香 藉 末 ， 下 猪肉 末 炒 至 变色 ， 加 入 
ein RK, FG, HUBO e 


N 


火 > 中 大 火 


大 


O insam— Nik ( 快 淹没 食材 就 可 以 了 ) ， 大 火 煮 开 ， 改 
中 大 火 加 盖 炖 4 分 钟 ， 再 改 大 火 开 盖 炖 3~4 分 钟 至 汤 汁 浓 稠 ， 起 锅 前 按 
自己 口味 加 盐 就 好 啦 。 可 以 咸 一 点 儿 ， 要 拌 面 嘛 ! (事先 把 面 放 在 开 
水 中 煮 熟 ， 这 时 候 可 以 去 捞 面 了 ， 浇 在 面 上 ， 开 吃 ! ) 


FREUE APA 


食材 


挂面 LP 1008 
肥 牛 人 多 片 1508 


黄瓜 丝 G 适量 


泡菜 S 适量 


A 组 
SH Sf 24] 
芝麻 油 i 13 


味 啉 息 2 小 义 


fs O? 1 茶匙 
白醋 y 1 小 勺 


zH PS 214] 


E DER 


e a) 44 
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ahh 


@ Ente; 把 A 组 拌 匀 备 用 ; MARIA (前 的 时 候 加 一 点 
味 啉 和 酱油 ， 翻 炒 一 下 ) 备用 。 


O) 磺 一 小 锅 热 水 ， 把 面 粱 熟 ， 捞 到 碗 里 备用 。 
EA A 1% $+ 
泡菜 


> $ 


@ 把 肥 牛 片 、 黄 扑 丝 、 泡 菜 码 在 面 上 ， 淋 上 拌 匀 的 A 组 ， 吃 的 
时 候 拌 匀 就 可 以 了 。 


DAR Al me Gere a 


食材 
河 粉 人 ) 适量 


iA 2 根 (HIER) 


水 淀粉 fo 
DIG Y 14) 


bi Oe RK 


老 抽 ff 适量 


料酒 of 1) 
hf 1 茶匙 


提示 WRIA eM AAA, AAA > HA, LAR 
炒 ; WRANETN, TRE > 


@ 牛肉 切 薄 片 ， 加 A 组 〈 除 了 淀粉 ) 抓 匀 腌 制 15 分 钟 ， 在 炒 之 
前 再 加 淀粉 抓 匀 。 


O 河 粉 加 老 抽 拌 匀 ， 锅 里 加 一 点 油 ， 把 河 粉 炒 软 了 再 装 盘 。 不 
需要 调味 ， 因 为 等 下 要 盖 浇 呀 | 


E) 由 肉片 


- ER 


@ ASI, HEA; SIE RMR 〈 带 点 血 的 模样 ) 
备用 。 
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@ 锅 里 留 点 底 油 ， 炒 豆芽 (也 可 以 用 芥 兰 、 大 葱 或 者 青椒 ， 按 
自己 喜好 更 换 ) 。 豆 芽 炒 成 脆 的 还 是 软 的 ， 根 据 自 己 的 喜好 。 然 后 加 
一 点 儿 水 ， 水 量 束 是 你 要 兰 谎 河 粉 的 量 ， 豆 于 会 出 水 ， 所 以 可 以 少 加 
一 点 儿 水 。 在 汤 里 加 入 沙 茶 获 、 糠 都 开 搅 匀 。 


O 加 入 萄 段 。 牛 肉片 妙 匀 后 ， 勾 芝 ， 再 次 炒 匀 ， 就 马上 出 锅 ， 


m! 
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食材 

225 Be 

虾仁 100g 

黄瓜 < 小 半 根 ( 切 丝 ) 
KES. 2 1 大 勺 
ERS ER 


G Ato 


@ #-Hx, SARA, APR, MPAA 


DO mesita, MEAR > 


> re. LY HE ALD 3G 
CESG 虾仁 


O 把 食材 码 在 面条 上 ， 淋 上 焙 前 芝麻 效 ， 拌 匀 就 可 以 吃 啦 ! 
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配料 可 以 按 4 己 的 喜好 选择 
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食材 

鲜 面条 (O) 2008 
ep QU 
FAR IAS 

#8 QQ) 338 (DA) 
BH A UR (DR) 
辣椒 面 @ 1 


O sk, NEIRA, BEA 。 
¿DES ek Hie cto 
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E KEL, BERNE LK » 


化 和 新 椒 面 。 


© uta. AEREA LAT La! 


【专题 三 】 
速 食 粉 面 大 集合 


这 里 介绍 一 下 我 目 己 比较 总 欢 吃 的 儿 款 速 食 粉 面 ， 也 是 我 家 里 常 
常会 围 货 的 。 鲜 面条 当然 是 最 好 吃 的 ， 但 转 货 也 是 不 能 没有 的 ， 方 便 
UF | 

BAH 0818 * —8 — HINA DIRE (要 注意 保质 期 
哦 ) 。 我 最 喜欢 做 黑 椒 牛肉 炒 马 冬 ， 还 有 番 闸 肥 牛 配 马 冬 。 


挂面 /鸡蛋 面 这 个 面 我 吃 得 最 多 ， 有 两 种 ， 圆 圆 的 和 扁 扁 的 。 从 小 
我 妈 给 我 者 圆 圆 的 这 种 者 得 最 多 ， 所 以 我 最 喜欢 这 敌 。 我 特别 喜欢 拿 
REG, FE Be FF A FE aE, CER EW gS 
MAP TE | 

刀削面 FIRME RAROS DA, RI (EAT 
定 是 最 好 吃 的 ， 但 是 有 时 刚好 没有 ， 则 可 以 用 这 个 ) 或 者 土豆 排骨 配 
这 个 。 还 适合 和 浓 肉 汗 类 的 茉 进行 搭配 ， 面 条 正 着 肉汁 ， 好 吃 得 不 得 
T! 

面 线 / 线 面 我 最 喜欢 的 面 线 的 做 法 是 ， 家 里 炖 鸡汤 或 者 鸭 汤 ， 把 上 
面 的 油 搬 掉 ， 在 汤 里 加 一 点 儿 藉 末 和 酱油 后 拌 面 线 ， 贼 好 吃 ! 

意 面 BBVA > AA > BAB, ， 喀 嘻 ， 我 最 喜欢 奶油 意 面 
Ti 

ra 泡 面 应 该 没有 人 不 爱 吧 ? NAH, DAA RARE e 
我 真 的 很 喜欢 煮 泡 面 啊 ! 我 家 里 转 得 比较 多 的 是 厦门 泡 面 和 竺 拉面 。 

龙口 粉丝 粉丝 加 藉 末 配 海 鲜 ， 绝 配 ! DEREN EZ, 
都 是 厦门 的 特色 。 


粉条 BEST ESA, ARA EUR > MO 
好 ， 能 炖 ， 还 比较 入 味 。 酸 菜 排骨 炖 粉条 、 梅 干 薪 排骨 炖 粉条 .…… 各 
种 都 爱 。 冬 天 的 时 候 ， 最 喜欢 炖 粉条 ! 

米粉 我 最 喜欢 的 米粉 做 法 也 是 源 于 我 妈 。 把 排骨 炒 一 下 ， 烧 个 汤 
出 来 ， 再 加 米粉 是 我 最 喜欢 的 吃 法 ， 当 然 还 有 炒米 粉 


沙 茶 肉 肉 拌 面 


醋 溜 虾仁 肉 末 凉 面 


沙 茶 牛肉 盖 浇 河 粉 


妈妈 的 蛋 炒饭 


食材 

隔夜 饭 200g 
BES 1 个 
BH A m 
“AB 1/2 茶 匙 x2 


鸡精 0 1/2288 
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O WEP muse, AT FARE, SHAUL, HZ 
炒 熟 ， 盛 出 备用 ， 或 者 拨 到 锅 的 一 边 。 


-中 大 火 

@ 锅 里 留 点 底 油 ， 把 葱花 里 的 葱白 先 放 进去 用 中 火爆 香 ， 再 把 
米饭 倒 入 。 米 饭 如 果 结 块 ， 要 提前 弄 散 。 用 中 大 火 翻 炒 米饭 至 全 部 炒 
散 ， 再 倒 入 炒 好 的 鸡蛋 ， 翻 炒 均匀 。 


@® urn, am ( 口 重 的 自己 多 加 盐 ) , EMAR 
化 和 1/2 杀 是 鸡精 ， 大 火 炒 匀 束 可 以 啦 ! 


紫菜 五 花 肉 蛋 炒饭 


食材 
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8 58 

五 花 肉 S 100g 
鸡蛋 Ge 1 个 

FR ZA DAR 

# 1/2 茶 匙 x2 


鸡精 0 1/2 茶 是 


-中 火 


@ 鸡蛋 液 中 加 1/2 茶 匙 盐 后 打 散 。 锅 烧 热 ， 多 放 点 儿 油 ， 把 鸡蛋 
DA, SSERAR > 


O 五 花 肉 切 小 细 条 。 


O 锅 里 留 点 儿 底 油 ， 先 炒 五 花 肉 ， 炒 出 油 以 后 ， 再 放 入 葱花 里 


的 葱白 并 爆 香 (中 火 ) ， 再 放 紫 菜 翻 炒 一 下 。 
鸡蛋 


@ 米饭 倒 进 去 ， 米 饭 如 果 结 块 ， 要 提前 弄 散 。 翻 炒米 饭 (中 大 


x 至 全 部 炒 散 ， 倒 入 炒 好 的 鸡蛋 ， 耐 心 翻 炒 均匀 。 


BR 


鸡精 


8 
o! 
y? 


th. 


O 放 入 1/2 茶 匙 盐 翻 炒 均匀 ( 盐 根 据 自己 口味 调整 ) 
花 和 1/2 茶 匙 鸡精 ， 大 火 炒 匀 就 可 以 啦 ! 


, AA 


EII 


食材 

隔夜 饭 Go 180g 
又 烧 ES) 100 
BES 1 个 

BH A AR UM) 
#6, 1/2 茶 匙 x2 


鸡精 0 1/2 2 茶匙 E 


DL 


切 碎 


鸡蛋 液 中 加 U2 茶匙 盐 ， 打 散 。 锅 烧 热 ， 多 加 点 儿 油 ， 把 鸡蛋 
炒 熟 ， 装 起 来 备用 。 又 烧 切 碎 。 


O 锅 里 留 点 儿 底 油 ， 先 炒 又 烧 ， 再 把 葱花 里 的 葱白 放 进 去 爆 香 
(中 火 ) ， 接 着 把 米饭 倒 进去 。 米 饭 如 果 结 块 ， 要 提前 弄 散 ， 翻 炒米 
扬中 大 火 ) ， 全 炒 散 。 倒 入 炒 好 的 鸡蛋 ， 耐 心 翻 炒 均匀 > 


O 加 1/2 茶 匙 盐 翻 炒 均匀 ( 盐 根 据 自己 口味 调整 ) ， 再 加 入 葱花 
和 1/2 茶 匙 鸡精 ， 大 火 炒 匀 就 可 以 啦 ! 


Wise Poo TO 
/ “as I 


沙县 炒饭 


食材 
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Ex (Me. 2 根 〈 切 碎 ) 
1/2 茶 是 


鸡精 0 1/2 


A 组 

mene we 
米酒 f 1 茶 古 
淀粉 4 19 

水 & 14] 


@ 鸡蛋 液 中 加 1/2 茶 匙 盐 ， 打 散 ， 锅 烧 热 ， 多 放 点 儿 油 ， 把 鸡蛋 
炒 熟 ， 装 起 来 备用 。 


@ ESA NS - BEM > 


O 锅 内 倒 一 点 儿 底 油 ， 爆 香 葱 白 后 下 肉 丝 ， 用 中 火 翻 炒 至 变色 
后 加 包 菜 丝 ， 翻 炒 均匀 + 


@ 再 将 隔夜 饭 倒 进去 ， 米 饭 如 果 结 块 ， 要 提前 弄 散 ， 翻 炒米 饭 
(FAX) 至 全 炒 散 。 倒 入 炒 好 的 鸡蛋 ， 耐 心 翻 炒 均匀 。 加 1/2 茶 是 
盐 ， 翻 炒 均匀 〈 盐 根据 自己 口味 调整 ) ， 再 加 入 瓯 花 和 1/2 茶 是 鸡精 ， 
大 火 炒 匀 融 可 以 啦 ! 


萝卜 干 肉 末 炒 饭 
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BES 17 
BH A Me 
JO 13 茶 是 
Eee ES 


鸡精 0 1/2 茶 是 


A 组 

Be b 14) 
NS 
o vig 


O 鸡蛋 加 1/2 茶 匙 盐 ， 打 散 ， 锅 烧 热 ， 多 加 点 儿 油 ， 把 鸡蛋 炒 
A, BRL at > 


O 猪肉 末 中 加 A 组 ， 抓 腌 一 下 > 


eb + 


ane Y Y : 
© 


糖 


v 


= uk 


A O FEINE 
MS, 18 TS MS 
BE 


ma: O: 鸡精 


S- 


@ 再 加 入 隔夜 饭 ， 米 饭 如 果 结 块 ， 要 提前 弄 散 ， 翻 炒米 饭 (中 
KK) 至 全 炒 散 ， 加 鲜 酱油 1 勺 (成 度 根 据 自己 口味 调整 ) ， 最 后 加 入 
葱花 和 鸡精 ， 大 火 炒 匀 就 可 以 图 ! 


综合 脂 肠 炒饭 


食材 

隔夜 饭 2008 
ala SH 2 根 
BES 1 个 
BH A ? 根 
#6, 1/2 茶 匙 x2 


鸡精 0 1/2 茶 是 


er 一 中 火 


鸡蛋 液 中 加 U2 茶匙 盐 ， 打 散 ， 锅 烧 热 ， 多 加 点 儿 油 ， 把 鸡蛋 
炒 熟 ， 盛 出 备用 。 


-中 火 


@ 锅 里 留 点 儿 底 油 ， 先 炒 切 碎 的 腊肠 ， 将 腊肠 炒 成 有 点 透明 后 
把 葱白 放 入 爆 香 〈 中 火 ) ， 再 把 隅 夜饭 倒 进去 。 米 饭 如 果 结 块 ， 要 提 
前 弄 散 ， 翻 炒米 饭 (RAK) 至 全 炒 散 。 倒 入 炒 好 的 鸡蛋 ， 耐 心 翻 炒 
2] > 


BR 


O nani, 10:95 ( 盐 根 据 自己 口味 调整 ) ， 再 加 入 
葱花 和 1/2 茶 匙 鸡精 ， 大 火 炒 匀 就 可 以 啦 


EEN 


食材 

隔夜 饭 180g 
虾仁 GS 8 颗 

PER @ 208 
BES 17 

mS | 1 茶 是 
RR 
胡椒 盐 © 1/24 eb 
BA A 1 根 (RR) 
葱白 葱 绿 分 开 切 碎 


O 鸡蛋 液 中 加 1/2 茶 匙 盐 ， 打 散 ， 锅 烧 热 ， 多 加 点 儿 油 ， 把 鸡蛋 
KOGA, ELH er oe 


eg 


g Osby ki 
y Y 


-中 火 
O rss, Bien 


@ 锅 内 倒 少 许 油 ， 油 热 后 下 洋葱 碎 和 葱白 炒 香 ， 倒 入 米饭 炒 
散 ， 再 加 鸡蛋 和 虾仁 ， 翻 炒 均 匀 。 


AE 总 伦 


= 


@ 加 曙 咕 粉 ， 充 分 炒 与 ， 再 撤 少 许 胡椒 盐 调 味 (如 果 用 的 是 咖 
VER, ASABE, BONAR T) ， 起 锅 前 加 葱花 炒 匀 就 可 以 
Hi 。 


AQAA AY, RS a EE e UR A AY ee 


酸菜 牛肉 炒 级 


食材 

隔夜 饭 2008 
酸菜 GP 608 
FAR ES 1008 
牛肉 可 以 换 成 猪肉 
BH A ? 根 
O 13 茶 是 
Era MS 


鸡精 0 1/2 茶 是 


A 组 

Bet B RR 
淀粉 fv 
食用 油 图 1 


DRA, FI AA ARVO, MZ 
A, RAEE MBR > TELAT eT, PUE e 


O) 再 把 米饭 倒 进 去 ， 米 饭 如 果 结 块 ， 要 提前 弄 散 ， 翻 炒米 饭 
(中 大 火 ) Beat, MAT 〈 咸 度 根据 自己 口味 调整 ) ， 再 加 
入 葱花 和 鸡精 ， 大 火 炒 匀 就 可 以 图 | 


EAKF ARR 


ee Y KA 
Area 8:4 


EE CA 1K") 


Be OK 


水 & 13 


@ rs, RT el (普通 锅 加 一 点 点 ) ， 中 火把 肥 
牛 卷 前 至 两 面 金黄 。 前 好 后 ， 如 果 油 很 多 ， 用 吸油 纸 吸 掉 一 点 。 


中 小 火 


DO trataran, BEBO, UA, E 
一 些 汤 汁 ， 先 不 要 收 汁 。 


@ 把 米饭 和 玉米 粒 倒 进去 炒 匀 就 可 以 啦 ! (我们 可 以 摆 个 造 
U, FART, ORGIE BI, BLL ORR, Rerik, FA 
拌 匀 了 吃 ) 


熔岩 奶 酷 泡 菜 鸡 肉 炒饭 


食材 

米饭 180g 
鸡腿 /9 1 个 
泡沫 © 80g 


Fp BPS ER 608 
A 组 


胡椒 盐 ©) 1/26 
were 及 14] 


fs O» 14) 


dh > 900 
3% ine 


@ 鸡腿 去 骨 切 小 块 ， 加 胡椒 盐 抓 匀 。 泡 菜 切 条 。 


O) 平底 锅 内 倒 一 点 儿 底 油 ， 油 热 后 将 鸡肉 (尽量 切 小 ， 好 熟 ) 
炒 变 色 后 加 泡菜 和 米饭 ， 再 加 A 组 ， 翻 炒 均匀 。 


„it r ge / 
E a % 器 了 


盖 保 鲜 膜 。 微波 炉 热 2~3 分 钟 


倒 扣 在 盘子 里 pe. 
@ WA. BARA, ENEATE, FEAS! 


IDR AAA PELE, SEI 
ARA, FOFPOR BURRIS | 这 只 是 一 种 方法 ， 大 家 可 以 按 目 己 的 喜好 
去 发 明 目 己 的 吃 法 。 


【专题 四 】 
如 何 做 出 美味 炒 拟 


炒饭 是 个 很 神奇 的 存在 ， 它 能 把 你 喜欢 的 食材 味道 都 融入 米饭 
里 ， 而 且 特别 省 事 。 按 目 己 的 喜好 去 搭配 ， 再 和 米 掀 一 起 炒 一 炒 ， 你 
能 吃 到 一 口 一 口 满 满 的 幸福 的 味道 ! 

NE, HAZ the a REN e 


SITES 


首先 要 隔夜 饭 ， 炒 之 前 要 把 结 块 的 米饭 尽量 型 散 ， 这 样 炒 出 来 的 
饭 才 会 粒 粒 分 明 哦 ! 


BEA 


炒饭 不 能 太 油 ， 所 以 锅 要 先 烧 热 烧 透 ， 再 用 油 润 锅 。 润 过 的 锅 ， 
不 需要 太 多 油 ， 留 一 些 底 油 ， 这 样 炒饭 不 会 油 觅 ， 也 不 会 精 钢 。 


KER 


AR Raa, BUDA, KRTERATE, ORE E 
炒 到 “跳舞 ” 才 好 吃 | 


AA A Behe 


IRA RE MAA, ERIE A AS HR, I 
样 才 会 理气 十 足 ! PAPER, eI AMRIT 
TRE) ° AA ee REE, MERE ATA IE, FEE E 
阶段 才 放 进去 。 


沙县 炒饭 


羊肉 粉丝 煲 


食材 
羊肉 卷 9 2508 
粉丝 SY 1 小 把 


KE Mb 起 


eh AZ 半 根 


提 丰 我 特别 喜欢 萝卜 和 羊肉 的 搭配 ! 羊肉 的 配 妆 可 以 按 着 自己 的 
E E ARA AB AT 


Bl 粉丝 用 热 水 泡 软 


@ 粉丝 用 热 水 泡 软 ， 大 瓯 切 小 段 ， 萝 下 刨 丝 (或 者 切片 ) ， 
用 。 


Eh 


I} () 


® 锅 内 加 入 葱 段 、 葛 卜 丝 和 高 汤 (或 者 清水 ) ， 烧 开 后 转 小 
火 。 葛 上 下 丝 软 后 下 粉丝 ， 加 盖 把 粉丝 者 软 (大 概 5 分 钟 左右 ) 。 


@ 最 后 下 羊肉 片 ， 转 大 火 者 至 羊肉 变色 ， 撤 去 浮 沫 ， 出 锅 前 按 
目 己 口味 加 盐 和 胡椒 粉 调味 。 最 后 撤 上 香菜 或 香 敬 束 可 以 吃 啦 。 


> Fe ARE 


食材 


大 肠 Ex, 300g 


买 处 理 好 的 

FSi @ 150g 
米 血 @ 2008 
KABA 小 半 根 


A 组 

WHE J 20 
糖 O» 1 小 勺 
za ES 
米酒 SAR 


提示 aT SA AE TL CR + HI A > 


na 


o 网 血 切 块 


za A ramo 


@ 大 肠 等 内 脏 可 以 买 处 理 好 的 ， 也 可 以 用 卤 好 的 大 肠 来 做 。 把 
各 种 食材 按 自己 喜好 切 块 。 


@ MRAM, REE, WAKES, mae 
翻 炒 均匀 。 


AS 


DALIA, AAA, ARE MAR 209 ER 
(如 果 汤 汁 不 够 可 以 中 途 加 水 ) 。 


-大 火 转 中 火 


@ 把 炒 锅 内 的 食材 全 部 转 入 砂锅 ， 加 入 鸭 血 ， 开 大 火 ， 煮 开 
后 ， 改 中 火 者 1~2 分 钟 ， 超 锅 前 按 自己 口味 加 盐 。 


在 第 便 ) 步 可 以 加 一 些 豆 蒜 ， 或 者 喜欢 的 素来 。 按 目 己 喜好 去 加 


吧 。 吃 完 以 后 ， 可 以 加 点 水 ， 再 加 面条 者 熟 《加 泡 面 超 赞 的 ) ， 或 者 
不 加 水 ， 捞 一 些 面 条 拌 进去 吃 ， 很 好 吃 ! 


4 


nn 


(RAS RIAA ER 


食材 
喜欢 的 各 种 区 (USE TE DE EA EA 
混合 起 来 一 共 500g 左 右 


#5 QD ai (Dx) 
een BV) 
ken @f 1 

ah EB, var 
BE A 3 根 
HSA 


re DR (RAMA), BER 


EX 


he BEAN 


转 中 淡 


O HAG, RUE THR MARS, HART SCH! 
IK, DVDR BOK, AKA IS, mem RAK AST > 


@ Boao, MERO METAR VAR, BUS 
段 ， 出 锅 开 吃 。 ( 想 吃 肉 的 这 一 步 可 以 加 肥 牛 片 ) 


4 ' ¿> 


食材 

EROS y 

五 花 肉 EJ) ur 
ii QO) 208 
FEIERTEN 
Bi PA ( 切 段 ) 
BARA 

43% Yi (1%) 


AAN 


@ 把 紫菜 泡 在 水 里 ， 泡 软 。 


@ 把 五 论 内 切 成 小 条 ， 越 小 越 好 。 海 昕 拿 回 来 泡 盐 水 ， 先 放 
着 。 


O 锅 内 油 烧 热 ， 爆 香 生姜 以 后 ， 再 放 青 蒋 蒋 白 和 五 花 肉 炒 。 五 
化 肉 要 炒 久 一 点 儿 ， 表 面 有 点 儿 焦 的 那 种 才 会 香 。 


@ 放 入 泡 软 的 紫菜 ， 要 捞 起 来 ， 沥 干 水 后 再 放 ， 不 要 连 水 一 起 
倒 进 去 了 。 翻 炒 两 下 ， 再 倒 入 干净 的 水 ， 淹 没 紫 菜 就 好 ， 让 它们 “悠闲 


MAA” ° 


O ADE, MNAE, BAT, BAUR, MEE 
哟 ! 按 自己 口味 加 盐 ， 没 经 验 的 就 一 点 一 点 加 ， 加 一 次 尝 一 次 。 调 完 
味道 ， 就 可 以 关 火 了 。 


AS AN 
SN 


SED IE | 


3 


ak 


>) 


AGS 


2H%4A 
啤酒 3 10 


HR 1288 
淀粉 4 24] 


A 组 


DR 204% 
2% % a 


HE) YH ( 切 块 ) 


花椒 .名 10% 
PLD 5 个 
可 不 加 


BH A A 


B 组 

hf 20 
Hee TEE 74 2X] 
O? 14] 


@ 把 黑鱼 处 理 干净 (不 懂 处 理 可 以 买 处 理 好 的 ) ， 鱼 身 切 块 ， 
鱼 头 对 半 切 ， 加 不 和 淀粉 胜 制 20 分 钟 左右 。 


EE E E 
E PR FR 


O HANA, FAR LH > TEO TUBE 
后 加 A 组 的 洋葱 ， 炒 香 以 后 再 加 啤酒 者 开 。 


— KR BE HR 


O sans, FEAR, KAA, FRET, RP 
102} #4! o 


HABA EARN AT oc AT DIAM, the Dae, BeOS 
qye 


可 乐土 豆 排骨 煲 


食材 
排骨 ce 2508 
+e BUN 


A 组 


可 乐 Á 250ml 


酱油 pit 


料酒 df 143 


@ 排骨 切 段 泡 去 血水 ， 中 间 多 换 几 次 水 。 (EUA, ATL 


O) 
排骨 KE 
ae % 


-中 类 


O 锅 里 油 烧 热 ， 把 排骨 (要 沥 干 水 分 ) 放下 去 前 至 两 面 金黄 ， 
FDA BRS) - 


DABA, AE PR, EA AE 
RECA OIA LE, MTD DIR KARAS, REY 
小 火 ， 考 20 分 钟 。 


提示 这 里 是 口味 的 分 水 岭 ， 要 吃 糖 栈 口 味 的 话 ， 还 要 加 很 多 栈 
栈 量 按 自己 的 口味 加 。 


DO 再 加 入 土豆 ， 小 火 煮 10 分 钟 ， 中 途 记得 翻 面 ， 最 后 大 火 收 
iT, AI! 


肉 末 茄子 粉丝 煲 


食材 

HiT 1 个 
龙口 粉丝 E) 2 把 
猪肉 末 $ 1508 
DIOR. ze. 
RADI Y ARO 


sr QB 适量 


A 组 

料酒 f 14] 
eae A 14] 
O 


B 组 


料酒 df 14] 
Ha SS 


HE O» 1 茶匙 


i + BILE HK 切 条 


@ 粉丝 提前 用 冷水 泡 软 。 茬 子 去 皮 ， 洗 净 切 细 条 “。 猪肉 末 加 A 
组 抓 匀 。 


DO HARE, HASTHARCRSE, FRAME 
EDO, HABAS > 


一 大 火 转 中 小 火 


@ 加 茄子 和 水 ， 水 稍稍 没 过 食材 ， 大 火 煮 开 后 将 食材 转移 到 砂 
mE, mm PKS PH > 


brie 


@ 最 后 加 入 泡 好 的 粉丝 并 搅 匀 ， 盖 上 盖子 中 小 火 煮 4 分 钟 左右 
即 可 。 撒 上 葱花 ， 开 吃 ~ 


排骨 豆角 粉条 从 


食材 

排骨 = 2508 
A 3008 
粉条 E 80~100g 


A 组 

花椒 a 1075 
\ Bf 项 
209 24 


BA 
料酒 f 13 
ett f 3KN 


@ 1030 - SH, ABT) Be, Y HEE 
泡 去 血水 E ESE 


@ tm, ERA A > >) RAR ( 吃 辣 则 加 
辣椒 ) 爆 香 ， 加 排骨 炒 到 变色 。 


et Eh 


> ”页 火 


@ HB 组 后 翻 炒 均匀 ， 加 开水 淹没 食材 ， 者 开 后 ， 先 加 盖 炖 10 
分 钟 。 (如 果 用 砂锅 的 话 ， 在 炒 排骨 的 时 候 ， 就 可 以 在 另 一 个 炉子 上 
中 火 预 热 砂锅 ， 等 锅 烧 热 后 ， 连 肉 带 汤 都 倒 进去 ) 


O: 


-中 火 


@ 加 入 豆角 ， 码 均 习 ， 让 豆角 泡 到 汤 汁 里 ， 继 续 加 盖 炖 20 分 
钟 。 


= Hh xk 


O 加 入 粉条 ， 加 盖 炖 5~10 分 钟 左 右 (根据 粉条 的 软 硬 度 调 节 炖 
的 时 间 ) 。 葱 和 辣椒 还 有 盐 按 自己 喜好 ， 在 起 锅 前 加 。 


瘦 肉 豆腐 化 


BE A (08 
EA 3 棵 ( 切 段 ) 
a Y 2 (BD) 
29H ( 切 丝 ) 
RE (DA) 
A 组 

mt YO 

料酒 of 1) 

淀粉 4 14) 


B44 


228 é LK 


@ 干 香 菇 提前 泡 软 ， 瘦 肉 切 丝 加 A 组 腌 制 一 下 。 (也 可 以 准备 
是 米 之 类 的 ， 按 上 自己 喜好 去 加 食材 / 


O) rom, MARA AA, MALA, ME 


A > 


@ 锅 里 加 入 一 小 碗 水 ERARIO , MBA, & 
开 后 加 豆腐 〈 用 砂锅 的 话 ， 这 时 候 可 以 去 热 砂锅 了 ) 。 


@ 将 上 一 步 的 食材 转 入 砂锅 ， 烧 开 后 ， 中 火 煲 5 分 钟 即 可 。 出 
锅 前 按 自己 喜好 加 瓯 段 、 芹 菜 和 辣椒 。 (如 果 没 有 砂锅 ， 就 直接 在 炒 
锅 里 者 5 分 钟 ) 


E 


食材 

鸡腿 LD 3 个 

土豆 Dd (2508) 
HB N gH vik (1508) 
#2 @ 137 
FROG 3 个 
092% 


A 组 

0 A 2 大 勺 
米酒 f LAS 
E Y 3X4 


O umm; 


® WAM AMIS O, MERA + BAAR, BE 
入 鸡腿 块 翻 炒 到 鸡肉 变色 。 


@ 鸡腿 肉 炒 变色 后 ， 加 胡萝卜 和 洋葱 ， 继 续 翻 炒 。 


46 Sh KG BARE 


-中 小 火 


@ 加 水 淹没 所 有 食材 后 加 A 组 调味 ， 者 开 后 ， 改 中 小 火 炖 10 分 
钟 ， 再 加 土豆 块 炖 10~20 分 钟 至 土豆 绵软 。 


IZARRA RT DA CAOS © URI, AREA > BE 
NAEH, EINES PH > RARA a a UA 
也 很 好 吃 。 


粉丝 香菇 鸡 煲 


食材 
鸡腿 2 个 


配料 

209 2H 

米酒 f LAS 
Y 10 
Em J UN 
WEI SARA 
糖 O» 1 茶匙 


at © 适量 


AR e® 


8 ER 


UA 粉丝 泡 软 


@ 鸡腿 肉 切 成 块 ， 干 香菇 提前 泡 发 ， 切 块 〈 泡 完 的 水 留 着 ) ， 
红薯 粉丝 提前 用 热 水 泡 软 〈 如 果 用 的 是 龙口 粉丝 ， 就 要 用 温水 泡 ) 。 


@ 锅 内 倒 少 许 油 ， 先 爆 香 姜 片 ， 后 下 鸡腿 块 炒 至 表面 微 焦 ， 然 
Ja PRADA, MAREA —z JL e 


O) min » HA. Shes RE A RAR, BELO 
肉 的 位 置 CAMBIA), RES RKAFTTE, Re De Oo 
钟 ， 壬 一 下 味道 ， 加 盐 调 味 。 


@ 放 入 泡 好 的 粉丝 ， 中 火 者 5 分 钟 左右 ， 把 粉丝 者 软 即 可 。 起 
锅 前 撤 上 葱花 。 


EN 
鸡腿 /人 D2 个 
油 豆腐 9 1705 


TEE 158 


A 组 
WEE $ 25] 
y Bik 


沙 茶 烧 鸡 保 


米酒 gf 
糖 O» 1 茶匙 


% 鸡肉 
a> 


@ Sh, AKT SH, PARIO Oe (香菇 水 可 


DO zm, BERK, AMARA, OF, A 
后 加 A 组 翻 炒 均匀 。 


CEE 
以 。 大 火烧 开 后 ， 改 小 火 加 盖 煮 12 分 
前 撒 上 葱花 就 可 以 啦 。 


香菇 水 ) ， 水 基本 快 淹没 食材 就 可 
分 钟 (也 可 以 改 用 砂锅 炖 ) ， 起 钢 


NE AS AA 


食材 

AK Gy 1 杯 
鸡腿 /9 3 个 
Ki 的 180g 
e dp as 


胡椒 盐 1 茶 匙 


tt O» ur 
米酒 df 1KN 
m | 1 


TK 1 杯 


@ 鸡腿 去 骨 (步骤 见 P010) ; 番茄 去 皮 ， 切 小 丁 备用 ; 大米 提 
前 浸泡 30~60 分 钟 ， 再 沥 干 水 分 备用 。 


O HARA, RAR MM PRA, HUA, A 
椒盐 1 条 古 ， 翻 炒 至 鸡肉 表面 都 变色 ， 把 肉 拨 到 一 边 。 


@@ 加 入 洋 瓯 和香 新 丁 翻 炒 ， 把 番茄 丁 炒 软 了 ， 再 加 大 米 炒 1 分 
钟 。 


@ 加 A 组 ， 翻 炒 均匀 (这 时 候 可 以 尝 尝 味道 ， 不 够 威 就 多 加 点 


th) 


一 小 火 


@ 加 盖 改 小 火 ， 焙 者 12~20 分 钟 (时 间 按 米 的 软 硬 程度 调 
整 ) 。 


O 也 可 以 全 部 倒 入 电饭煲 ， 按 下 煮 饭 键 ， 就 可 以 图 ! 


ARO 


食材 

A 16 
He LL 1008 
ig: 47 


PER & 408 


无 盐 黄油 SS 158 
Mera O 50ml 


1k EF 1 杯 


@ viii, ARAGAO, PAS, DE, 培 
根 切 小 正方 形 ， 洋 莹 和 大 藉 切 碎 ， 大 米 提前 浸泡 30~60 分 钟 ， 沥 干 水 分 
后 备用 。 


@ iA, FR, FRA O E RO E 
(我 会 加 一 点 儿 研 磨 黑 胡 椒 ) 。 


@ 再 加 入 大 米 炒 1 分钟 ， 加 入 水 、 淡 奶油 、 落 菜 碎 翻 炒 均 义 
(这 时 候 可 以 尝 尝 味道 ， 不 够 威 就 加 点 儿 盐 ) 。 


一 小 火 
@ 加 盖 改 小 火 ， 炯 者 12~20 分 钟 (时 间 按 米 的 软 硬 程 度 来 调 
整 ) 。 


@ 也 可 以 全 部 倒 入 电饭煲 ， 按 下 煮 饭 键 ， 就 可 以 图 ! 


【专题 五 】 
MAN RAR 


Rela FMRE IRA, POE BCR Bl KR 
Ro hE T SHAM, AMER P, WOERABITZ 
iT a TEAR TIO, TERA STE | 

RARGRAT EWR, RAB; RER, Te RA AAA 
ASB AS A Va ANPP, BERNRMETTITE, 
我 总 结 一 下 比较 百 搭 的 食材 吧 。 


各 种 各 样 的 粉条 或 粉丝 都 是 从 的 绝 配 啊 ! 不 一 样 的 粉条 者 的 时 间 
不 一 样 ， 大 家 要 目 己 把 握 。 我 之 前 去 沈阳 吃 了 一 种 酸菜 炖 粉条 ， 其 中 
加 排骨 和 五 花 肉 的 酸 羔 炖 粉条 需要 提前 预定 ， 先 炖 上 半 小 时 ， 炖 好 以 
后 加 生 上 是 一 巡 ， 又 鲜美 又 好 吃 ! 绝 了 ! 


类 


EEES NI E | RS EDEN RAM | 


Pat 
an 


BERNER 


BATA, THOR, DARIA MAA > ch 
酸 酸 的 味道 很 开胃 “。 怎么 选择 完全 看 你 个 人 喜好 咯 ! 和 酸菜 的 风味 不 
一 样 o 


上 面 这 些 都 是 我 比较 常用 的 一 些 食材 ， 按 目 己 言 好 去 选择 束 好 。 
豆角 炖 烂 了 很 好 吃 ， 很 适合 做 保 。 豆 腐 我 喜欢 能 炖 很 信 ， 炖 出 大 筷 、 
很 入 味 的 那 种 。 做 村 头 时 我 则 喜欢 用 海鲜 干 和 一 些 肉 做 淘 压 ， 把 芋 类 
AA EI, BOR RI 5 NARA AM e 


沙 茶 肠 旺 煲 


紫菜 海鲜 煲 


啤酒 鱼 煲 


肉 末 茄子 粉丝 煲 


排骨 豆角 粉条 煲 


瘦 肉 豆腐 煲 


BIER 


FIRE 


粉丝 香菇 鸡 煲 


培根 菠菜 奶油 炖 饭 


REX 


食材 

鸡蛋 63 34 
RAKE SAS 
水 《3) AK 


KK ANNE 


25 Qa it 


提示 不 吃 辣 的 可 以 把 尖 椒 换 成 青椒 。 


@ me, AAR, ETE, AKA 


O 锅 内 倒 油 ， 油 温 五 成 热 时 转 小 火 ， 倒 入 蛋 液 炒 散 ， 火 不 要 太 
大 ， 不 然 会 炒 老 了 。 


= thx 


O 鸡蛋 炒 凝 固 之 后 ， 再 加 小 半 碗 的 油 ， 把 鸡蛋 炸 一 下 ， 炸 得 松 
软 。 


一 中 大 火 


@ 再 加 入 大 酱 、 尖 椒 碎 和 葱 末 ， 炒 匀 后 收 汁 就 可 以 啦 ! 
各 种 各 样 的 吃 法 任 你 选 


fit E 盖 在 豆腐 上 


REFERIA RS 


食材 
ER (S 200g 


#8 QQ) 28 


A 组 
ST SES $ 14) 
BES f 13 


BA 

糖 Op 1 茶匙 
米酒 df LAS 
E BAS 
老 抽 Sun 


Kk EF 3K 


提示 PRE, EN IRA, KATA A CR AA 
椒 次 或 者 老 干 妈 顶 一 下 也 不 错 。 


一 小 火 转 中 火 
@ 锅 中 加 点 儿 油 ， Pee 慢 将 猪肉 末 炒 散 至 变色 ， 再 改 中 火 炒 
IIA DMA AA, MSDS, PEA e 


| y) 


一 小 火 转 中 小 火 


® 先 改 小 火 ， 把 A 组 全 部 加 进去 ， 中 小 火 不 停 地 翻 炒 均匀 ， 大 
概 炒 2 分 钟 。 


@ 再 加 入 B 组 翻 炒 均匀 ， 中 火烧 2~3 分 钟 ， 中 大 火 收 下 汁 就 可 以 
啦 。 因 为 红 油 豆 瓣 效 和 藻 椒 警 料 本 身 都 有 咸 味 ， 所 以 不 需要 再 加 盐 ， 
口 重 的 则 自己 调整 。 


这 是 2~3 人 的 量 ， 主 要 看 肉 盗 吃 得 多 不 多 ， 吃 得 多 的 话 束 2 个 人 
号 ， 不 多 的 话 3 个 人 也 够 吃 。 喜欢 吃 的 话 ， 可 以 多 做 一 点 儿 ， 做 完 放 冰 
箱 可 以 保存 2 周 。 


ER A 


食材 


He EEF > 2508 


菜 籽 油 D 300ml 


ET of 608 


BRR S 608 


ST BI VA 100g 


姜末 fe 208 


Ba 
ARS d 30g 


十 三 香 1 茶匙 
花椒 粉 ©) 238 


提示 可 以 找 能 高 温 毫 调 ， 且 没有 特殊 气味 的 食用 油 代 莅 菜 籽 油 。 
wi 生肉 未 


Cs “is 
@ 千里 将 切 碎 或 者 用 绞 肉 机 绞 成 未 。 红 辣椒 (辣椒 可 以 按 自己 


喜欢 的 羔 的 程度 选 品种 > pA ARB BOK © 
第 内 未 


O ios, 再 改 小 火 ， 加 菜 籽 油 ， 加 完 油 赶 紧 加 入 牛肉 
末 。 油 太 热 会 很 难 炒 散 肉 末 ， 小 火 耐 心地 一 直 翻 炒 10 分 钟 左右 。 
Sr 
WE PRA so 


Fr 


@ ir aA, BIKE, HED ROR (RER 
停 地 翻 炒 5 分 钟 左右 。) 


@ 把 B 组 加 进去 ， 小 火 翻 炒 10 分 钟 左 右 。 


起 锅 前 加 就 芝麻 炒 匀 (这 一 步 时 党 下 咸 淡 ， 不 够 威 再 按 自 己 
口味 加 盐 


-ITIL 


) ， 然 后 盛 入 干净 的 玻璃 瓶 中 保存 ， 冰 箱 冷 藏 一 般 可 以 放 2 
周 。 


提示 我 不 喜欢 花生 所 以 没有 放 ， 喜 欢 吃 的 可 以 在 放 熟 芝 厅 的 时 候 
ELA RUE © 


= PPS ABR 


食材 

鸡 胸 肉 < 7 300g 
ER [$ 308 
BAR o 308 


芝麻 油 昌 100ml 


A 组 

za Bar 
米酒 f RAJ 
wer Y 1) 


bit Ope 2288 


提示 如 果 没 有 罗勒 就 不 要 加 ， 没 有 可 以 代替 的 哈 。 


sia ae 
& re 
se xk 
dy E 
Ex 

€ 


EX mx 


ARS MZA, AARBE LA RRA, FRIAS AR, 
小 火 慢 慢 炒 开 ， 炒 到 鸡肉 变色 。 


@ 加 水 ， 大 火 者 开 后 ， 改 小 火 加 盖 腹 10~15 分 钟 ， 起 钢 前 加 入 
罗勒 碎 就 可 以 啦 ! 


食材 
食用 油 D 50ml 
花椒 A 14] 


A 组 
辣椒 面 人 1 久 


= % 14] 


BA 

ein ES 
Bf vd 

i (QD ait 
¡JO 212,27 


鸡精 EA 1/3 茶 是 


@ ner, Fo, Mae, a 
关 火 ， 过 滤 挤 花椒 。 花 椒 炸 过 头 了 会 发 苦 。 


@ 先 把 A 组 装 入 硫 里 ， 将 步骤 @ 中 炸 好 的 花椒 油 趁 热 倒 入 太 
中 ， 搅 拌 均匀 o 


用 这 个 汁 凉拌 
各 种 食材 都 超 


O 直 涩 把 B 组 全 部 加 进去 ， 搅 拌 均 匀 ， 得 到 忘情 汁 。 


AS 


ERA 


ZMBARE 


【专题 六 】 
EME ME 


MAZA AL I AT aT > PEER AAA, 
MEA AAA DASE CSR Aa ee BAR, LEILA RA 
a WR BAG AAA HE al DU EEE © AM BE HS BER 
变 出 美味 ， 还 很 节约 时 间 。 


EE 


NE IS EA A AIK 
在 朋友 家 ， 我 们 还 在 效 里 加 入 了 碎 豆 腐 ， 口 感 更 丝 滑 。 拌 面 吃 时 ， 吸 
UQE, ER! 


DEPARA BA 


LIA LAA E HOR FEI AY) > REF SR TERS o 
HERR REISE DA ea A EL ACE BABE ERA, FAR 
西式 吃 法 均 适 宜 。 


ERP 


XP, FARES HARE MAA, TAS 
RAR ° ABRES FAME, REST, RT 
影 牛肉 。 


= IS RE 


这 个 配 饭 比较 适合 啦 ! 喜欢 三 杯 鸡 口 味 的 不 要 错过 ! 


这 个 去 情 六 我 从 2016 年 吃 到 现在 都 还 没有 吃 脐 ， 真 是 太 香 了 ! 最 
早 我 是 做 龙 利 鱼 时 淋 这 个 汗 ， 后 来 做 鸡 丝 、 各 种 凉拌 菜 剖 用 这 个 入 
了 ， 太 好 吃 了 。 


